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抄録：現代はストレス社会と言われるが、大学生の精神的健康状態と日頃の運動量を把握するため、保育児童学科の1年生
を対象に質問紙調査を実施した。質問紙は「精神的健康パターン診断調査用紙（MHP.1）」を使用した。調査の結果、ストレ
ス度が低い「はつらつ型」が最も多かったが、次に多かったのは「へとへと型」であり、日頃の運動量は「ほとんどない」こと
が明らかになった。また、他大学の調査結果との比較では「はつらつ型」が少なく、ストレス度が高い「へとへと型」が多い
ことから、生活の満足感が低く、日頃の運動量が少ないため、ストレスを溜め心身ともに疲れ切った状況で生活を送ってい
ることが明らかになった。これらの結果から、生き生きとした大学生活を送るためには、息抜きや気晴らしを取り入れた生
活改善の指導が必要であり、体育関連の科目に関しては、適度な運動量や運動強度が確保できる授業内容の見直しや、気軽
に運動やスポーツが楽しめる環境整備も必要であると思われる。
（別刷請求先：仁藤喜久子）
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緒言
現代社会はストレス社会と言われ、10代から50代は大
半が日頃からストレスを感じていると報告されている
（内閣府 , 2008）。ストレス要因については年代によって多
岐にわたるが、大学生は試験・レポート・友人関係・自己の
性格などであり、ストレスが強くなると種々の心身症が起
こるといわれ、それを防止するためには、大学生の実態を
把握し、ストレス解消の効果的方法を提示することが望ま
しいとされる（松原 , 1989）。健康とは単に身体の面だけか
らの健康を指すのではなく、心の状態とも密接な関係があ
り、身体も心もそれぞれの人が生きている社会や人間関係
などの関連の中でバランスを保ち良好な状態である（宮下 , 
2010 ）。
2010年、A大学社会福祉学部保育児童学科（Bキャンパ
ス）の3年生を対象に「精神的健康パターン診断調査用紙
（MHP.1）」を使用し調査を実施したところ、「へとへと型」
52.0%、「ふうふう型」18.0%、「ゆうゆう型」10.0%、「はつら
つ型」20.0%であった（2010, 仁藤）ことから、大学3年生で
は生活の満足感が低くストレスが溜まっているという、心
身ともに疲れ切った高ストレス者が多いのではないかと推
察された。
本研究では、同様の質問紙調査を1年生にも実施し、精
神的健康状態と日頃の運動量を把握し、その結果をもとに
学生指導や体育関連科目の取り組みについて考察した。
研究対象と方法
対象者
A大学社会福祉学部保育児童学科（Bキャンパス）1年生、
119人（男性40人 , 女性79人）を調査対象とした。
調査方法
2011年11月、「保育内容（健康）」の授業時に質問紙調査
を実施した。質問紙は「精神的健康パターン診断検査
（MHP.1）」（橋本ら , 1994）を使用した。
①精神的健康：ストレス度を測定する6つの下位尺度「こ
だわり（項目1, 9, 17, 25, 33）」、「注意散漫（項目2, 10, 18, 
26, 34）」、「対人回避（項目3, 11, 19, 27, 35）」、「対人緊張（項
目4, 12, 20, 28, 36）」、「疲労（項目5, 13, 21, 29, 37）」、「睡
眠・起床障害（項目6, 14, 22, 30, 38）」と、生きがい度を測定
する2つの下位尺度「生活満足感（項目7, 15, 23, 31, 39）」、
「生活意欲（項目8, 16, 24, 32, 40）」の計8つの下位尺度を
もつ計40項目から構成される。
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項目毎に、全くそんなことはない（1点）、少しはそうであ
る（2点）、かなりそうである（3点）、全くそうである（4点）
を選択させた。ストレス度（SCL）得点の算出は、「心理的
ストレス（こだわり、注意散漫）」、「社会的ストレス（対人回
避、対人緊張）」、「身体的ストレス（疲労、睡眠・起床障害）」
の得点を加算し算出した。生きがい度（QOL）得点の算出
は、「生活の満足感」と「生活意欲」の得点を加算した。また、
SCL尺度得点とQOL尺度得点を用いて「はつらつ型」、
「ゆうゆう（だらだら）型」、「ふうふう型」、「へとへと型」の
4つのパターンを判断した。
「はつらつ型」とは、心身のストレスが上手く処理されて
溜まっておらず、現在の生活に満足している（ストレス適
応型）を意味する。健康な生活を送っているタイプで精神
的健康の面からみて問題はない。
「ゆうゆう型」とは、心身のストレスが溜まっていない割
には、現在の生活に対する生きがい度が低い状態（ストレ
ス準適応型）を意味する。より一層充実した生活を送るた
めには、具体的な生活の目標を設定することも一つの方法
である。
「ふうふう型」とは、ストレスは少々溜めながらも、生き
生きして充実した生活を送っているか、あるいは、無理を
している状態（ストレス抵抗型）を意味する。長い目でみる
と心身が疲労しているため、積極的な息抜き・気晴らしが
必要である。
「へとへと型」とは、生活の満足感も低く、しかもストレ
スも溜まっているという、心身ともに疲れ切った状態
（ストレス不適応型）を意味する。積極的にストレス解消
を図り、楽しいことを生活の中に多く取り入れることが必
要である。
したがって、精神的健康状態は「はつらつ型」＞「ゆうゆ
う（だらだら）」型＞「ふうふう型」＞「へとへと型」の順と
なる。
②身体活動量：身体活動量得点は、運動の頻度、強度、時
間（3項目）の解答カテゴリーへの反応の積で算出した（表
2）。したがって、得点の範囲は1点から100点の範囲となり、
式は運動量＝①頻度（5段階）× ②強度（4段階）× ③時間（5
段階）となる。
1～14点（ほとんどない）、15～24点（低い）、15～49点（や
や高い）、50～74点（かなり高い）、75～100点（非常に高い）
と評価する。
倫理的配慮
調査結果は個人を特定できない形で発表すること、研究
以外には用いないことを説明した後、調査に同意した学生
のみ、質問紙に回答してもらった。
結果
有効回答者数は119名で、回答率は100%であった。
1．精神的健康状態について
本研究を対象とした大学1年生の精神的健康パターンは
「はつらつ型」29.4%（35人）が多く、次いで「へとへと型」
25.2%（30人）、「ふうふう型」22.7%（27人）と「ゆうゆう型」
22.7%（27人）であった。
男女別では、男子学生は「ふうふう型」32.5%（13人）が
多く、次いで「はつらつ型」27.5%（11人）、「ゆうゆう型」
25.0%（10人）、「へとへと型」15.0%（6人）であった。一方、
女子学生は「はつらつ型」30.4%（24人）と「へとへと型」
30.4%（24人）が多く、次いで「ゆうゆう型」21.5%（17人）、
「ふうふう型」17.7%（14人）であった（表1）。
2．身体活動量について
運動量は、「ほとんどない」69.7%（83人）が多く、次い
で「低い」13.4%（16人）、「やや高い」10.1%（12人）、「かな
り高い」3.4%（4人）、「非常に高い」3.4%（4人）であった
（表2）。
精神的健康のパターン別運動量をみると、「はつらつ型」
は「ほとんどない」57.1%（20人）、「低い」17.1%（6人）、
「やや高い」14.3%（5人）、「かなり高い」5.7%（2人）、「非常
に高い」5.7%（2人）であった。「ゆうゆう型」は「ほとんど
ない」81.5%（22人）、「低い」7.4%（2人）、「やや高い」と
「かなり高い」と「非常に高い」は3.7%（1人）であった。
「ふうふう型」は「ほとんどない」66.7%（18人）、「低い」
表1．調査対象学生の精神的健康状態
項　目 はつらつ型 ゆうゆう型 ふうふう型 へとへと型
全　　体
（n=119）
29.4％ 22.7％ 22.7％ 25.2％
男子学生
（n=40）
27.5％ 25.0％ 32.5％ 15.0％
女子学生
（n=79）
30.4％ 21.5％ 17.7％ 30.4％
表2．調査対象学生の運動量
項　目 % 人
ほとんどない 69.7 83
低　い 13.4 16
やや高い 10.1 12
かなり高い 3.4 4
非常に高い 3.4 4
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14.8%（4人）、「やや高い」11.1%（3人）、「かなり高い」と
「非常に高い」は3.8%（1人）であった。「へとへと型」は「ほ
とんどない」76.7%（23人）、「低い13.3%（4人）」、「やや高い
10.0%（3人）」、「かなり高い」と「非常に高い」は0%（0人）
であった（図1）。
考察
精神的健康状態についてみると、大学1年生はストレス
度が低い「はつらつ型」が多く、次いでストレス度が高い「へ
とへと型」が多かった。しかし、前述の大学3年生の調査
結果（仁藤 , 2010）と比べると「はつらつ型」が多く、「へと
へと型」が少ないことから（図2）、入学後、学年が進行する
と健康な生活を送っている大学生が徐々に少なくなる傾向
があると推察される。
 男子学生の特徴は「ふうふう型」が多く、「へとへと型」
が少ない。女子学生の特徴は「はつらつ型」と「へとへと型」
が同じ値であり2極化されていることから、女子学生に比
べ男子学生の方が、ストレスを少々溜めながらも息抜きや
気晴らしができているようである。また、他大学の調査（岩
崎 , 2004）と比較すると、男女共に「はつらつ型」が少ない
ことから、A大学ではストレスを溜めている大学1年生が
多く、生活の中でストレス解消ができていないことが推察
される（図3、図4）。
身体活動量について、運動量は「ほとんどない」が多い。
精神的健康パターン別では「はつらつ型」の運動量はやや
多く、「へとへと型」の運動量は少ないため、運動量が精神
的健康度の改善に影響を与えている可能性があると推察さ
れる。大学生のストレスは、友達に話す・よく眠る・音楽を
聴く・友達と酒を飲む・友達と体を動かすなどで解消される
（松原 , 1989）ことから、大学教育でのストレス解消の効果
的方法として、体育関連科目では、運動量や運動強度を上
げる授業内容の検討や運動・スポーツが気軽に楽しめる環
境整備が必要であると伺える。 
結論
A大学の学生は他大学の学生に比べてストレス度が高
い「へとへと型」が多いことから、生活の満足感が低く、ま
た日頃の運動量も少ないため、ストレスを溜め心身ともに
疲れ切った状況で学生生活を送っている大学生が多いと
推察する。また、その傾向は学年が進行するとより強くな
るようである。大学生が精神的にストレスを溜めずに、図1．精神的健康パターン別の運動量
図2． 1年生（今回の調査結果）と3年生（仁藤 , 2010）の精神
的健康度の比較
図3． A大学と他大学（岩崎 , 2004)の精神的健康度の比較
（男子学生）
図4． A大学と他大学 (岩崎 , 2004)の精神的健康度の比較
（女子学生）
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生き生きとした大学生活を送るためには、充実感をもった
生活と息抜きや気晴らしを取り入れた生活改善の指導が
必要である。体育関連の科目に関しては、適度な運動量や
運動強度が確保できる授業の組み立てが必要であり、気軽
に運動やスポーツが楽しめる環境整備も必要であること
を提唱する。
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The Study on the Relationship between Mental Health and the Amount of Exercise in  
the University Students of First Grade Classes of Early Childhood Education
Kikuko NITO
School of Social Welfare, Tokyo University of Social Welfare (Ikebukuro Campus),  
2-14-2 Minami-ikebukuro, Toshima-ku, Tokyo 171-0022, Japan
Abstract : Modern society is said to be a stressful society.  In this research, to investigate the relationship between mental 
health condition and an amount of exercise in the university students of the first grade, questionnaires were distributed 
and the survey was conducted.  The questionnaire sheet, “Mental Health Pattern Check Sheet (MHP.1)” was provided to 
each student.  The result showed that most students belonged to “Cheerful and Healthy” category with little stress, and they 
did little exercise.  The second most was “Exhausted” category.  The results of the same survey from other students, who 
went to different university showed that “Exhausted” group of students are filled with more mental and physical stresses 
than other university students.  The result also revealed that the “Exhausted” group did not exercise at all.  As a conclusion, 
to enjoy college life, students may require some guidance of the life style change, which includes how to relieve stress. 
Considering the fact that most students get little exercise, if the classes related to physical education introduce some 
exercise activities, and proper facilities and environment to enjoy sports to get some exercises, they would help students to 
relieve some stress. 
(Reprint request should be sent to Kikuko Nito)
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